東京女子体育大学陸上競技部跳躍ブロック選手の育成過程について―七種競技の指導事例を中心として― by 浅見 美弥子






































東 I・ C、日本 I・ Cに上位人賞をしていたが、こ
れらの理由から近年においては入賞する成績を出す
までに、早くて 2年間、普通で 3・ 4年間の時間が
かかっている。これも仕方がないことで、このよう
な流れの中でも、コーチの使命は、入学して来た学
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まとめ
事例を示してコーチングを述べたが、これまでの
指導から、チームとしてトレーニング効果をあげる
ためには、次のようなことが必要であると思われる。
(1) 指導者と選手の信頼関係を築く。
そのために、どのような小さな疑間も取り除く
必要があり理解しあえるまで話し合いを何度も行
なう。
(2)常に競争心を持ち、個々に向上心を持たせる。
そのために、同程度の競技力を持ったグループ
での走練習・ウェイトトレーニングを行なう。
(3) 4年生の練習の取り組み方、考え方、意欲など
徹底させる。
4年生が下級生へ与える影響力は強いので指導
者が指導出来る時も、出来ない時も同じように自
分の記録向上のために努力する姿勢で取り組める
よう徹底させる。
(4) 練習はみんなが気持ち良く練習のことだけを考
えて行なえるような雰囲気を作る。
それには、学生が作るものと、コーチが作るも
のがある。どちらも大切であり、片方が欠けても
チームとしての成呆は得られない。
学生は、跳躍ブロックのリーダーが自ら記録を
出す努力をする姿勢で毎日の練習に取り組み、マ
ネージャーは、選手の記録測定・整理・ビデオ撮
影などを行い、サポート役に徹する。コーチは、
やれば必ず結果につながることを、練習を通じて
指導する。
(5)練習の準備、後片付けは全員で行う。
全員でグランド整備、練習の準備、片付けなど
当たり前のことではあるが、上級生・下級生の分
け隔てなく行うことを大切にしている。（特に上
級生が先頭に立って動く）
(6)新入生のトレーニングについては間題があり、
特別指導が必要である。留意すべき問題点と指
導ポイントを次に述べる。
①入学してくる者の多くの、第一の問題点は、
大学に入学して競技を行うという意思を持っ
ていながら、高校での最終競技会が終了した
9月頃から入学までの間にトレーニングを行
っていないことである。高校 1年生から 2年
生へ、 2年生から 3年生へ移行する時には充
分なトレーニングを行なっているにもかかわ
らず、全く行なっていない場合や汗を流す程
度の練習しかしていないのである。その結果
この時期に体重や体脂肪が増加してしまうこ
とになる。
もう 1つの問題点は、中学生・高校生の時
の指導上の問題があげられる。ここ数年、自
分の専門と考える種目以外の練習の経験が全
くというほどなく、そのため片寄ったバラン
スの悪い体力を持ったまま入学してくる。
②このような間題点を解決するために、入学時
から 7月までの約 4ヶ月間は、全員に100m
ハードルを 3歩で走ることを課題としてい
る。週 3回のハードル練習、 100mから300m
までのスプリント練習、ウエイトトレーニン
グ、補助・補強運動を中心に行い、 100mハ
ードル走の課題が達成できた段階で跳躍種目
の練習に入るようにしている。
また、七種競技は、バランスよく力を付け
ることが出来るので、七種競技の選手だけで
なく、全員に行わせている。七種競技の試合
への参加は 2年生以上は 3月からであるが、
新入生は100mハードルの達成度に応じて、
6月頃から順に（遅れた場合8月頃になる学
生もいる）出場することになる。
ハードルを練習する事により、走高跳・走幅
跳・三段跳の助走が安定し、良い結果が生ま
れると見ている。
③トレーニングにおける全ての動きにおいて正
確に動こうという気持ちが足りなく、ただ練
習をこなしているように思える事が多いた
め、練習への取り組み方や意欲などの気持ち
の持ち方について機会をとらえては選手と話
し合うようにしている。
以上のことからコーチの役割はとても大切で、練
習のための練習で終わらせないよう、限られた時間
98 浅見美弥子
の中で記録を出せる、中身の濃い指導をしたいと考
える。
